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Schattige Orte bevorzugen

Tagsiber Sonne fernhalten und

Hilfe

So schitzen
e Sie sich ...
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Ausreichende Flissigkeit
Mind. 1,5 Liter pro Tag. Keine alkoholischen oder
stark gezuckerten Getranke.

Nahrungsmittel
Verderbliches im Kihlschrank
aufbewahren.

Korperliche Anstrengungen
vermeiden.

Raume kiuhlen
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Erfrischende Speisen
Auf eine ausreichende

nachts Liften. Versorgung mit Salz achten.
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Korper abkihlen

()

Leichte Kleidung

Erste

Viel trinken Korper kiihlen  Arzt/Arztin rufen

... vor moglichen
Hitzefolgen.

Schwindel
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Schwache Verwirrtheit

Kopfschmerzen Muskelkrampfe Trockener Mund
Ubelkeit Erbrechen Durchfall

Es ist heiss und Sie brauchen konkrete
Unterstiitzung? Die Basler Hitze-Hotline
der Pro Senectute hilft lhnen weiter:

061206 44 42

¥




